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Co prezivaju l'udia prichadzajuci z vojnovych oblasti?

Vojnovi utecenci si so sebou nesu stres a traumu z prostredia, z ktorého utekaju — unik zo
Zivot ohrozujucich situacii, stresujuca cesta, strata rodinnych prislusnikov. Su vystraseni a vo
svojom prezivani su zranitelni.

K ich stresu mbze prispiet aj neistota socidlneho zabezpecenia v novej krajine a nového
pravneho statusu, Zivot v zlych podmienkach, nedostatok hmotnych a finan¢nych zdrojov,
jedla.

Co je post-traumaticka stresova porucha

Post-traumaticka stresova porucha je jednou z psychickych poruch, ktoré vznikaju nasledkom
psychickej traumy. Medzi priznaky PTSP zaradujeme znovuprezivanie spomienok na
traumaticku udalost;, vyhybanie — ¢lovek sa snazi vyhybat vSetkému, ¢o mu ju pripomina;
zvySené nabudenie — ¢lovek je neustdle v strese a v strehu, nedostatok spanku; zmeny v
emodciach-podrazdenost, hnev, agresia; zmeny v myslenianaladach -beznadej, neschopnost
prezivat pozitivhe emdcie.

Ako hovorit s l'ud'mi, ktori zaZivaju traumu?

Zakladom je jasna, empaticka a maximalne pokojna komunikacia. Cielom je osoby v nudzi
informovat o tom, ¢o sa deje a ¢o sa bude diat tak, aby situacia bola aspon Ciasto¢ne pre nich
predvidatelnd. S detmi treba komunikovat pravdivo, ale primerane ich veku.

Ako komunikovat neverbalne v pripade, Ze nehovorime rovhakym jazykom?

Doraz by mal byt na tom, aby nas neverbalny prejav bol pokojny a ¢o najviac priehladny a
jasny. Treba sa snazit pouzivat univerzalne slova a gesta a byt €o najviac zrozumitelny. Pésobit
priatel'sky a bezpecne. Pokial' sme vo svojom prejave pokojni a stabilni, ma to pozitivny dopad
na ludi v nasom okoli. Aj takto moze prebehnut koregulacia, ktord upokoji druhého ¢loveka a
vyvedie ho z nepokoja a uzkosti.

Co je najdolezitejSie poskytnut na tiSenie traumy?

Hlavnym cielom je vytvorit podmienky, ktoré budu prinasat pocit bezpediaapredvidatelnostiako
kontrast voci traumatickym okolnostiam, ktoré su spojené s bytostnym ohrozenim a neistotou.
Je velmi dolezité poskytnut pristup k zakladnym informaciam a minimalizovat negativny dopad
na Cloveka, ktory sa citi vydany napospas okolnostiam. Zakladnymi informaciami su: kde som,
¢o bude nasledovat, aké mam moznosti ovplyvnit situdciu, v ktorej sa nachadzam, aké su
moznosti pomoci. Takéto informacie pomahaju obnovit pocit kontroly nad situdciou a maju
velky vyznam pre nasledovné zotavenie sa.

Dobré je vcitit sa do situacie druhého ¢loveka a predstavit si, ako by sme ju my prezivali na
jeho mieste. To nam ¢asto ukaze, akym spdsobom je najvhodnejsie reagovat a ¢o by sme my
potrebovali v podobnej situacii.




Aké prostredie je pre l'udi s traumou najvhodnejsie?

Je potrebné zabezpedit zakladné potreby: pristup k hygienickému vybaveniu, stravu a
tekutiny, obleCenie, ktoré udrzi tepelny komfort, podmienky na odpocinok, ludsky pristup a
psychologicku podporu. Prostredie by malo byt o najbezpeénejsie. Clovek v nidzi by mal mat
pri sebe blizkych a predmety, ktoré vytvoria jeho pocit bezpecia. VSetko, ¢o sa deje okolo, by
malo byt predvidatelné a dobre objasnené, aby ¢lovek v nudzi rozumel situdcii, v ktorej sa
nachadza.

Ako sa chovat k rodinam, ktoré prisli spolu?

Rodinni prislusnici by mali byt spolu a mat umoZnenu komunikaciu a telesny kontakt navzajom.
Pokial je to len mozné, treba reSpektovat ich kohéziu. Pokial je potrebné ¢lenov rodiny rozdelit,
napr. v pripade poskytovania neodkladnej zdravotnej pomoci jednému z &lenov rodiny,
vSetkych treba informovat o tom, ¢o sa bude diat, a tak im umoznit byt v relativnom pokoji,
aby sa o seba navzajom bali ¢o najmenej. Nasledovny kontakt je potrebné umoznit ¢o najskor.

Aku traumu prezivaju deti a ako sa prejavuje?

Traumu chapeme ako zazitok ohrozenia, ktory je spojeny s intenzivnym strachom, s ktorym sa
dieta nedokdze vyrovnat. Tato prezita traumatickd skisenost ma hlboky vplyv na prezivanie
dietata, jeho postoje a reakcie. Preto su reakcie traumatizovanych deti na vcelku bezné podnety
neprimerané. Deje sa to preto, Ze po prezitej traume maiju tieto deti scitliveny systém reakcii
na stres, alebo sa moze stat, Ze im dany podnet nie¢im pripomina traumaticku skusenost.

U dietata sa m6zu vyskytnut vtieravé myslienky, ked sa v duchu vracaju k prezitym udalostiam.
Mb6zu sa utiahnut do seba, boja sa ludi, silnych zvukov. Su placlivé, agresivne, ale mozu drzat
emacie aj hlboko vo svojom vnutri a nekomunikovat. Maju pocit, Ze sa im zrutil cely svet a
nedokazu si predstavit, Co bude dalej. Pri vojnovych ute¢encoch berme do uvahy, Ze zazili
nesmiernu traumu, utekaju z nebezpecného prostredia, ¢asto prisli o blizkych.

Ako pomact dietatu, ktoré preziva traumu?
- Dieta potrebuje obnovit pocit bezpecia a istoty. M6zeme pouzit vety ako ,Som tu teraz pre
teba“, ,M6ze$ sa na mna obratit, kedykolvek budes$ potrebovat".

- Uistite ho, ze je v poriadku, ked preziva rézne emdécie a budte mu oporou. ,Je v poriadku, ze
mas teraz tento pocit.”, |de ti to velmi dobre.” Dieta nenutime do kontaktu. Pre neho méze byt
dostacujuci pocit, Zze sme tu pre neho a Ze stojime pri hom.

- Vytvorte mu bezpecény kutik, stan, s vanku$mi — miesto, kde sa mdéze uchylit, ukludnit.

- Netlacte na dieta, doprajte mu ¢as. Vyrovnavanie sa s traumou ma individualny priebeh.
Netlacte na neho, aby sa vam zverovalo. Niektoré deti hovoria o svojom preZziti traumy, iné

zasa nie. DOlezité je, aby vedeli, Ze mdzu po preziti traumy o nej hovorit.

- Odbremernite ho od povinnosti. Nenechajte ho zlyhavat. V situacii akutneho traumatického
zazitku je zasiahnuta racionalna a intelektova ¢ast nasho systému.



- Stojte pri dietati vo chvilach akutnych emdcii. Plag, hnev, tras su silné emécie spojené s
traumou. Uistite dieta, ze to, ¢o preziva, je v poriadku, Zze mdze plakat a ma pravo sa hnevat.
Prejavte mu pochopenie. ,Vidim, Ze place$. Prezivas nieco, ¢o je tazké a ¢o ta rozplakalo.”

- Jednajme s dietatom s reSpektom, partnersky, nie z pozicie moci.

Ako sa prejavuje trauma u rozne starych deti?

Malé deti na traumu reaguju Casto jej popretim, ktoré sa mdze prejavovat, akoby sa im ni¢
nedialo a situaciu zvladali dobre a s nadhladom. Napriek tomu tym, ze jednoducho nemaju
vnutorné prostriedky, aby si poradili s tazivymi emdciami, ktoré trauma vyvolala, a tak sa od
nich emocne akoby ,oddelia“. Niekedy sa stane, Ze dieta na traumatické okolnosti zabudne v
obrane pred tym, ¢o nevie samo spracovat.

Casto tiez deti reaguju réznymi psychosomatickymi tazkostami, to znamend, Ze namiesto
prezivania strachu a smutku, maju bolesti brucha alebo hlavy, pripadne pocituju nechutenstvo,
nevedia spat, maju no¢né mory, alebo sa zaénu pomodcovat.

Deti m6zu emdécie tiez prejavovat priamo a silno — placom, panikou, ustrdchanym spravanim,
dezorientaciou a bezradnostou.

Malé deti (1-5 rokov)

Mozné reakcie:

- no¢né mory, no¢ny plac¢, volanie o pomoc zo spanku
- novy strach z tmy alebo zo zvierat

- prilisné lipnutie na rodi¢och, strach o nich

- strata kontroly nad vylu¢ovanim

- pomocovanie, zapcha

- problémy s re¢ou (koktanie, zadrhavanie v reci)

- strata chuti do jedenia alebo zvys$ena chut na jedlo
- ndhla nehybnost (sprevadzana triaSkou alebo vydesenym vyrazom)
- dozorientacia, beh bez ciela

- strach zo samoty

- strach z cudzich ludi

Ako pomoct?

- Podporte u dietata vyjadrenie emécii cez hru a kreativne ¢innosti.

- Slovne dieta ukludnite a poskytnite mu fyzicku utechu.

- Venuijte dietatu zvySenu pozornost.

- Pokuste sa dietatu zaistit pokojny spankovy rezim.

- Dovolte dietatu spat v izbe s rodi¢mi, pokial nebude schopné sa vratit do svojej izby.




Skolaci (5-11 rokov)

Mozné reakcie:

- regres v spravani, cumlanie palca, podrazdenost, placlivost

- obavy o bezpecie, drzanie sa rodiCa

- agresivne spravanie sa doma alebo v Skole

- sutazenie so suUrodencami o pozornost rodi¢ov

- no¢né mory, strach z tmy

- zanedbavanie Skolskych povinnosti

- odstup od spoluziakov

- strata zaujmov, zla koncentracia

- fyzické prejavy: bolest hlavy, bolest brucha, prejavy detskej depresie

Ako pomoéct?

- Bud'te trpezlivy a tolerantny.

- Vytvarajte pre deti prilezitosti na hranie sa s kamaratmi.

- Snazte sa s detmi diskutovat.

- DocCasne znizte naroky na vykon dietata.

- Snazte sa vytvorit pre dieta Strukturu dia, ale nepretazujte ho.

Starsi skolaci 11-14 rokov

Mozné reakcie:

- fyzické prejavy stresu: bolesti hlavy, bolesti brucha, neurcité bolesti, kozné vyrazky
- poruchy spanku, poruchy prijmu potravy

- neumerny vzdor voci autoritam

- vyhybavé spravanie, odmietanie povinnosti

- problémy v Skole (agresia, diStancovanie sa, strata zaujmu, vystredné spravanie)

- strata zaujmu o socializaciu s kamaratmi

Ako pomoct?

- Docasne znizte naroky na jeho vykony.

- Ponuknite mu spolocné aktivity zamerané na obnovenie kazdodennej rutiny.
- Podporte jeho zapojenie sa do aktivit s kamaratmi.

- Podporte skupinové diskusie zamerané na prezivanie katastrofy.

- Dohodnite sa na Strukturovanych, ale nie naro¢nych povinnostiach.

- Venujte sa mu, budte ohladuplini, nestresujte ho.

Dospievajuci 14-18 rokov

MozZné reakcie:

- psychosomatické symptémy: vyrazka, traviace problémy, astma, bolesti hlavy
- depresia, agresivne chovanie

- zméatenost, zIa koncentracia

- zIé vysledky v Skole



- izolacia, lahostajnost

- strata kamaratov

- poruchy spanku a prijmu potravy

- prebytok alebo nedostatok energie
- nezodpovednost

- apatia

Ako pomoct?

- Podporte ucast dospievajuceho v komunitnej préci.

- Podporte ho aj v opatovnom zapojeni sa do spolocenského Zivota, do aktivit v Skole.
- Podporte ho v diskusii o jeho prezivani situacie, pomézte mu ventilovat emécie.

- DoCasne znizte vase oCakavania tykajuce sa vykonov v Skole.

- Hovorte s dospievajucim o jeho strachu.

Vypracovali psycholégovia
Ligy za duSevné zdravie

https://www.eird.org/herramientas/eng/documents/emergency/education/crisisguide.pdf




